Recipe Box

Gumbo para Reunidén
Familiar

g Porciones

El gumbo es un guisado rico en productos marinos y salchichas, deliciozo
para los encuentros en los dias feriados, que puede ser preparadao con
anticipacion. En general el gumbo contiene mucha grasa porgue comienza
con un "roux”, una mezcla de harina tostada vy grasa de cerdo o
mantequilla para darle mas cuerpo al cocido. Esta versidn tiene rica sabaor
¥ CUerpao, pero poca grasa y muchos vegetales colondos v sabrosos. La
preparacian es sarprendemente facil --apenas necesita hervir suavemente
en la harnilla durante una hora o algo asi. Esta receta permite dos
parciones del Programa 5 Al Dia por persona.

Y4 taza de harina de uso general

2 tazas de cebollas picadas

3 dientes de ajo, picados

2 tazas de gquimbombd fresco o congelado
1%z tazas de pimiento verde cortado en cubos
1 taza de apio recortado

1/4 libra de salchicha de pavo, cortado en rodajas de ¥ de pulgada
1 botella de 8 onzas de jugo de marisco

1 lata de 14 onzas de caldo de pollo bajo en saodio

1 lata de 15 onzas de tomate molido, bajo en sodio, sin escurrr

2 cucharillas de paprika

¥z cucharilla de pimienta roja malida

¥z cucharilla de pimienta negra

34 de libra (12 onzas) de camardn congelado, pelar y quitarle las
venas, y cocerlo

4 tazas de arroz blanco cocido

Frecalentar la hornilla & 350 grados
F. Tastar la harina en un sarten bajo
hasta gque gquede de calor marrdn,
cerca de una hora. Con un aspersar
rociar el fondo v los costados de un
sarten grande con fluido para
cocinar. Calentar el sarten en
temperatura mediana y agregar con
cuidada las cebollas lavadas, ajo,
gquimbamba, el pimentan y el apio.
Dejar freir, mezclando con
frecuencia, hasta que los vegetales
gqueden suaves, durante unos 15
minutos.

Analisis Nutritivo por Porcidn:

273 calorias

45 gramos carbohidrato

16 gramos proteina

2 gramos de grasa

0B gramos de grasa saturada
92 miligramos colesterol

359 miligramos de sodio

3 gramos fibra

8% calorias grasas

2% calorias de grasa saturada
bas de una parcian ¥ media por
persona para el Programa £ Al Dia

Echar la harina. Agregar |a salchicha, el jugo de mansco, el caldo, los
tomates v los condimentos. Dejar hervir, reducir la temperatura v dejar gque
se cocine durante 45 minutos.

Agregar los camarones. Dejar hervir & baja temperatura 8 a 10 minutos,
hasta gque el camardn quede completamente cocido. Servir caliente
encima de ¥:traza de arroz por persona.




